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ឯកសារមនេះផ្តល់ជូនជាព័ត៌មានសុខភាពសាធារណៈ ស្មារ់សាធារណជនទូមៅទទួលបននូវ 
សុវតថ ិភាពអាំពីម្ជើសមរ ើសននការម្រើ្កណាត់បាំងេុខ មៅមពលពួកមគ្តូវការចាកមេញពីផ្ទេះររស់ពួកមគ
កន ុងរយៈមពលខល ី ម ើេបីមៅទិញទាំនិញ ឬ មសវាចាាំបេ់មផ្េងៗ។  
សាធារណជនទូមៅគួរណតម្រើ្កណាត់បាំងេុខ ណ លសាា ត្គរ់មពលមវលាពមី្ពាេះពួកមគនឹងមានទាំនាក់
ទាំនងជាេួយនឹងអនក នទមទៀត ណ លេិនណេនជាសមាជិក្កេុ្គួសារររស់ខល នួមៅទីសាធារណៈ ឬ 
មៅកណនលង ណ លជា្កេុហ ុនឯកជន។ វាមានសារៈសាំោន់ណាស់ ណ ល្តូវចាាំថា ្កណាត់បាំងេុខមនេះ 
គឺេិនណេនយកេកជាំនួសឱ្យការណណនាាំមៅមលើការរការគមាល តសងគេ (ោងកាយ) និង 
ការលាងន ឱ្យបនញឹកញារ់មនាេះមទ ណត្តូវអនុវតតឱ្យបនោា រ់ខជ នួជានិេច វ ញញ។  

ការការពារខល នួ ៏លារាំផ្ុតររស់មយើងកន ុងសហគេន៍ និង រុគគលមាន ក់ៗ្រឆាំងនឹងជាំងឺ COVID-19 គឺ្តូវ
លាងសមាា តន ររស់មយើងឱ្យបនញឹកញារ់ មជៀសវាងការរ េះណននក និង ្េេុេះ និង មាត់ជាេួយនឹងន  
ណ លេិនបនលាងសមាា ត មជៀសវាងការមៅណកបរអនកណ លឈឺ និង អនុវតតការរការគមាល តសងគេ
ជាពិមសស គឺ្តូវសាន ក់មៅផ្ទេះ។  របាំង្គរេុខេិនណេនជាំនួសឱ្យវ ញធាន 
ណ លណផ្ាកមលើនសត ុតាងទាំងមនេះស្មារ់កាត់រនថយមលបឿនននការឆ្លងរ ើកោលដ្ឋលជាំងឺមទ។ វា្ាន់ណតជា 
ឧរករណ៍រណនថេ ណ លអាេម្រើ ម ើេបីការពារអនកមផ្េងមទៀតពីការរ េះពាល់មៅនឹង ាំណក់ទឹកមា ត ់
ណ លមេញេកតាេផ្ល វូ មងហ ើេ និងេកពីមាត់ររស់មយើង មពលមយើងនិយាយ កណាត ស់ ឬ កាកមនាេះ។  

្កណាត់បាំងេុខេិនបនណណនាាំស្មារ់ម្រើ្ បស់កន ុងកណនលងណថ្ទាំសុខភាព រុគគលិកណថ្ទាំសុខភាព 
រុគគលិកមពទយជួរេុខ និង អនកមផ្េងមទៀត ណ លត្េូវឱ្យមធវ ើការមៅជិត ឬ មានទាំនាក់ទាំនងជាេួយនឹង
អនក ណ លឈឺមនាេះមទ។ 
 

ខតើអ្វ ីខៅជាការក្កណាត់បាំងមខុ? 

្កណាត់បាំងេុខគឺជាសមាា រៈណ ល្គរមលើ្េេុេះ និងមាត់។  
វាអាេ្តូវបនពាក់មៅកាលមដ្ឋយមានេាំណងឬណខេ ឬ ក៏្ាន់ណតរុុំេុខណផ្នកោងម្កាេ ។  
្កណាត់បាំងេុខមនេះអាេ្តូវបនផ្លិតមេញពីវតថ ុធាតុម ើេមផ្េងៗាន  ូេជា ្កណាត់ករាស 
្កណាត់សូ្ត ឬ ្កណាត់ណែន។  ្កណាត់្គរេុខអាេ្តូវបនផ្លិតមដ្ឋយមោងេ្ក ឬម រមដ្ឋយន  
ឬអាេនេនពីររស់រររម្រើ្បស់កន ុងផ្ទេះ ូេជាកណនេងរង់ករ អាវយឺត អាវរងារ ឬកណនេងមផ្េងៗ។ 
 

ខេតុអ្វ ីក្តវូពាក់របាំងមុខ? 

ព័ត៌មានថ្មីៗបនរងាហ ញថាការ្គរ្េេុេះនិងមាត់ររស់អនកអាេជួយកាត់រនថយការរ ើកោលដ្ឋលននជាំងឺ 
COVID-19 ពីម្ពាេះ៖ 

• រុគគលមាន ក់ៗអាេេេលងជាំងឺមៅអនកមផ្េងមទៀតេុនមពលចារ់មផ្តើេមានមោគសញ្ញា ។  
អនក្រណហលជាអាេេេលងជាំងឺមៅអនក នទមដ្ឋយេិន ឹងខល នួ ។  
្រសិនមរើអនកបន្គរ្េេុេះនិងមាត់ររស់អនក វាអាេកាំណត់ការរ ើកោលដ្ឋលននជាំងឺ COVID-
19 បន។ 

• មយើងរ េះេុខររស់មយើងតិេមៅមពលេុខររសម់យើង្តូវបន្គរ។ 
ការរ េះេុខររស់អនករនាទ រ់ពីរ េះវតថ ុអវ ីណ លមានមេមោគជាំងឺ COVID-19 
រមងក ើនឱ្កាសររស់អនកកន ុង ការធាល ក់ខល នួឈឺមដ្ឋយជាំងឺ COVID-19 ។ 
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ខតើក្កណាត់បាំងមខុមានក្រសិទ្ធយ៉ា ងណាកន ុងការជួយទ្រស់ាា ត់ការរកីរាលដ្ឋលជាំងឺ 
COVID-19? 

មានន័សត ុតាងណ លមានកាំណត់ម ើេបីរងាហ ញថាការម្រើ្បស់្ កណាត់្គរេុខកន ុងមពលមានជាំងឺោតតា
តអាេជួយកាត់រនថយការឆ្លងជាំងឺ។  
តួនាទីេេបងររស់ពួកមគគឺកាត់រនថយការរមចចញភាគលា ិតឆ្លងេូលមៅកន ុងខយល់មៅមពលណ លនរណា
មាន ក់និយាយ កាក ឬកណាត ស់ រេួទាំងអនកណ លមានជាំងឺ COVID-19 រ ុណនតមានអារេមណ៍លាធេមតា។  
ការបាំងការពារេុខេិនណេនជាការជាំនួសឱ្យការរកាគមាល តោងកាយ និងការលាងន  
និងការមៅផ្ទេះមពល មានជាំងឺមនាេះមទ 
រ ុណនតវាអាេមាន្រមយាជន៍មៅមពលណ លរេួរចច លូជាេួយអនតោគេន៍រឋេទាំងមនេះ។ 
្រសិនមរើអនកម្ាងម្រើ្កណាត់បាំងេុខ សាំោន់រាំផ្ុតមនាេះ គឺ្តូវបាំង្េេុេះ និង មាត់ររស់អនកឱ្យ
បនជិតលា ។  ការបាំងេិនបនជិតលា មៅមលើ្េេុេះ និង មាត់ររស់អនក មៅមពលកាំពុងនិយាយ 
គឺជាការខកោនេិនបនអនុវតតមៅតាេ វ ញធានការ បាំង េុខ ពីម្ពាេះណតអនកអាេេេលងមេមោគ 
មពលអនកនិយាយមៅកាន់អនក នទមទៀតបន។ 

 

ខេតុអ្វ ីបនជាខុ្ាំអាចបាំងមខុខៅខពលខនេះ 
ខៅខពលដែលការបាំងមុខមនិក្តវូបនផ្តល់ខយរល់ ឱ្យពាក់ពមីុន? 

ការបាំងេុខេិន្តូវបនណណនាាំស្មារ់សាធារណជនទូមៅពីេុនកន ុងការការពារពីការមានជាំងឺ COVID-
19 មនាេះមទ។  មយើងកាំពុងសិកា ឹងថារុគគលមាន ក់ៗអាេេេលងនិងនាាំឱ្យមានការរ ើកោលដ្ឋលជាំងឺ 
COVID-19 មដ្ឋយពួកមគេិន ឹងខល នួ មទេះរីជាពួកមគេិនមានមោគសញ្ញា ក៏មដ្ឋយ។  
ព័ត៌មានថ្មីមនេះរងាហ ញថាគ្េរេុខអាេការពារអនក នទពីការឆ្លងជាំងឺបន។  
ការពាក់របាំងេុខអាេជួយការពារការោលដ្ឋលនន ាំណក់ទឹកណ លអាេឆ្លងបន។ 
 

ខតើខុ្ាំគួរពាក់ក្កណាត់បាំងមខុខៅខពលណា? 

អនក្តូវបនសុាំឱ្យពាក់្កណាត់រុុំេុខ្គរមលើ្េេុេះ និង មាត់ររស់អនក 
មៅមពលអនក្តូវណតមៅទីសាធារណៈមធវ ើសកេមភាពសាំោន់ៗ 
 ូេជាការម ើរទិញឥវា ន់មៅហាងលក់ម្គឿងមទសជាម ើេ។  ការពាក់
្កណាត់បាំងេុខេិនអាេរាំបត់នូវភាពចាាំបេ់កន ុងការដ្ឋក់ខល នួអនកឱ្យឃ្លល តឆា យពីអនក នទ 
និងការលាងន ញឹកញារ់មនាេះមែើយ។  

 

ខតើខុ្ាំមានជខក្មើសក្កណាត់បាំងមខុអ្វខីលេះ? 

ជម្េើស្កណាត់បាំងេុខណ លអាេទទួលយកបននិងអាេម្រើមែើងវ ញញបនស្មារ់េនុសេទូមៅរេួមា
ន៖ 

• កណនេងន ធាំ ឬកណនេងេងសក់ 
• ្កណាត់រុុំក 
• ្កណាត់បាំងេុខមធវ ើមៅផ្ទេះ 
• ្កមា ឬកណនេងរង់ក 
• ្កណាត់តាញយ៉ា ងតឹងរឹ ងង ូេជាអាវយឺតករាស និងកណនេង្រមនទខលេះ 
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ខតើកុមារចាំបច់ក្តវូខក្រើក្កណាត់បាំងមខុែូចគ្នា ដែរដមនខទ្? 
 
កុមារអាយុម្កាេ 2 ឆន ាំ (រេួទាំងទរក) េិនគួរពាក់្កណាត់បាំងេុខមទ។ កុមារណ លមានអាយុចារ់ពី 2 
ឆន ាំ ល់ 8 ឆន ាំគួរណតពាក់វា រ ុណនតសថ ិតម្កាេការ្តួតពិនិតយររស់េនុសេធាំ 
ម ើេបី្បក ថាកុមារអាេ ក មងហ ើេបនមដ្ឋយសុវតថ ិភាព និងមេៀសវាងការសទ េះខយល់ ឬថ្រ់ មងហ ើេ។ 
កុមារណ លមានរញ្ញហ កន ុងការ ក មងហ ើេេិនគួរពាក់្កណាត់បាំងេុខមទ។ 
 

ខតើខុ្ាំអាចខក្រើឧរករណ៍ែកែខងហើម N95 ឬ មា៉ា ស់ខពទ្យជាំនួសបនខទ្? 

ការទ្ិញឧរករណ៍ែកែខងហើម ឬ មា៉ា ស់ខពទ្យ ដែលខគបនរក្មងុទុ្កសក្មារ់ខក្រើក្បស់ខៅកដនលងដែទាំ

សុខភាព រុគគលិកដែទាំសុខភាព (រមួទាំងឧរករណ៍ែកែខងហើម N95 និង មា៉ា ស់ខពទ្យ) 

មិនក្តវូបនជាំរុញ និងខលើកទ្ឹកចិតតឱ្យខធវ ើទល់ដតខសាេះ ។  ឧរករណ៍ ក មងហ ើេណផ្នកមវជាសាស្រសត  និង 

មា ស់មពទយ គឺស្មារ់រុគគលិកណថ្ទាំសុខភាព (រុគគលិកមពទយ) ពាកយម ើេបីការពារ និង អនកមធវ ើការ 

ណ លផ្តល់ការណថ្ទាំមៅ ល់អនក ណ លអាេមានជាំងឺ COVID-19 និង ជាំងឺ 

ណ លអាេឆ្លងបនមផ្េងៗមទៀត។  

េាំមពាេះអនក ណ លឈឺមដ្ឋយមានមោគសញ្ញា  COVID-19 េិនគួរមេញពីផ្ទេះររស់ពួកមគមនាេះមែើយ រ ណុនត

្រសិនមរើពួកមគចាាំបេ់្តូវណតចាកមេញពីផ្ទេះ ម ើេបីមៅពិនិតយសុខភាពមនាេះ ពួកមគក៏អាេ

ម្រើមា ស់មពទយ រ ុណនតក៏អាេម្រើរបាំង្គរេុខបនផ្ងណ រ ្រសិនមរើេិនមានមា ស់មពទយ។  

ផ្ទ ុយមៅវ ញញការម្រើរបាំង្គរេុខ គឺ្តូវបនណណនាាំឱ្យម្រើស្មារ់េនុសេទូមៅកន ុងមាលរាំណងរងាក រ
ការឆ្លងមេមោគ COVID-19 មៅអនក នទ មដ្ឋយអនកមនាេះេិន ឹងខល នួថាពួកមគមានឆ្លងជាំងឺមនេះ។  
មដ្ឋយសារមាលរាំណងននការពាក់របាំង្គរេុខ គឺម ើេបីការពារអនក នទជាេេបង ជាជាងអនក 
ណ លពាក់របាំង្គរេុខការពារខល នួឯងមនាេះ គឺេិនចាាំបេ់ម្រើមា ស់មពទយមទ។ 
ឧរករណ៍ ក មងហ ើេណផ្នកមវជាសាស្រសត  និងមា ស់មពទយស្មារ់មពទយ គឺកាំពុងណតខវេះោត មហើយនឹង្តូវការ
កាន់ណតោល ាំងមែើង ម ើេបីផ្តល់ការណថ្ទាំ មដ្ឋយសុវតថភិាពមៅ ល់អនកណ លមានជាំងឺ COVID-19 
វាជាការសាំោន់ណាស់ ណ លេិន្តូវម្រើសមាា រៈមវជាសាស្រសតទាំងមនេះម្ៅពីមៅកណនលងណថ្ទាំសុខភាព។ 
 

ខតើក្តវូតក្មូវឱ្យមានរបាំងក្គរមុខដែរឬខទ្? 

េនុសេគ្រប់ឹបូ គឺ្តូវបនសុាំឱ្យពាក់របាំង្គរេុខជាចាាំបេ់ មៅមពល 
ណ លពួកមគមានទាំនាក់ទាំនងជាេួយអនកមផ្េងមទៀត ណ លេិនណេនជាសមាជិក
្កេុ្គួសារររស់ពួកមគមៅទីសាធារណៈ ឬ មៅកណនលង្កេុហ ុនឯកជន។ មទេះយា ងណាក៏មដ្ឋយ 
របាំង្គរេុខ គឺជាឧរករណ៍រណនថេេួយ ណ លរុគគលមាន ក់ៗអាេម្រើ ម ើេបីជួយ
រនថយមលបឿនននការឆ្លងរ ើកោលដ្ឋលមដ្ឋយជាំងឺ COVID-19 រ ុណនតវាេិនណេនជាំនួសនឹងលកខខណឌ ត្េូវឱ្យ
រកាគមាល តសងគេ ពីអនក នទមទៀតមនាេះមទ។ 
 

ខតើខុ្ាំគួរដែរកាក្កណាត់បាំងមខុយ៉ា ងែូចខមតច? 

យកលាអនក្តូវមបក្រដ្ឋរ់បាំងេុខររស់អនកឱ្យបនញឹកញារ់រាំផ្ុតរនាទ រ់ពីម្រើេតងៗ 
ឬយា ងមហាេណាស់មបកោល់នថ្ា។  
្តូវមានការូរឬធុងម ើេបីទុករបាំងេុខរហូត ល់មពលអាេមបកគក់មដ្ឋយម្រើសារ ូ  និងទឹកមៅត  
និងសេង តួមដ្ឋយម្រើកាំមៅមៅត ។  ្រសិនមរើអនក្តូវពាក់របាំងេុខររស់អនកេតងមទៀតេុនមពលមបក 
សូេលាងន ររស់អនកភាល េៗរនាទ រ់ពីពាក់ និងមជៀសវាងការរ េះេុខររស់អនក។  
មបេះមចាលរបាំងេុខណ ល៖ 

• ណលង្គរ្េេុេះ និងមាត់មទៀតមហើយ 
• យារោល ាំង ឬខូេេាំណង ឬណខេេង 
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• េិនអាេពាក់ជារ់មៅមលើេុខ 
• ្កណាត់មាន្រមហាង ឬ្កណាត់រណហក 

 


